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蔬果的營養價值
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少吃油、
鹽、糖

瘦肉、家禽類、
魚類、豆及蛋類
(每日110-280克
/3-7 )

水果類
(每日2-3個)

穀類、麵包、飯、
粉及麵（每日３
－６碗）

牛奶、芝士等
奶類產品（每
日1-2杯）

蔬菜及瓜類
（每日6-8兩）

每日應飲6-8杯
流質飲品，如開
水、清茶或清湯



低脂

低糖 低鹽

高纖維

三低一高 健康飲食

豬脂肪

http://www.google.com/url?url=http://www.onthewaytaiwan.com/showproducts.asp?gID%3D356&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi3ruje3anYAhXHKZQKHXIYDEoQwW4IGzAD&usg=AOvVaw2K-faFGrTMBWU7Hi468fMO


 來自植物性的食物，不能被身體消化和吸
收，但對維持健康十分重要

 每天的建議攝取量為 25-35 克

 膳食纖維可分2類：

–水溶性纖維：豆類、麥皮、水果

–非水溶性纖維：五榖類、蔬菜

膳食纖維
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1. 可延長食糜在胃內時間，增加飽足感。

2. 延遲腸道對葡萄糖的吸收，使血糖上升平
緩，有助控制血糖水平。

3. 可與膽固醇結合，有助排出體外，以預防
高膽固醇血症。

4. 具吸水性可促進腸道蠕動，以預防便秘。

5. 影響腸道中細菌叢的生長，以減少有毒物
質的生成，可預防大腸癌。

膳食纖維與人體生理功能之正面影響
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當然會有負面影響，因為膳
食纖維會吸附礦物質，阻礙
腸道對礦物質的吸收，如：
鈣、鎂、磷等。若長期大量
攝取膳食纖維，則必須注意

礦物質不足的問題。

過量進食膳食纖維對
健康會有不良影響嗎？



蔬菜及水果的營養素

主要成分: 

水份

膳食纖維

維生素

礦物質
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此外，不同色彩的蔬果含不同的維生素和
礦物質，具豐富抗氧化物質，是維持人體健
康不可或缺的營養素。



蔬果色彩與營養功效
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顏色 營養素 功效 蔬果例子

紅色
大量茄紅素
鉀元素

對心臟有益，保持血壓及
心跳規律正常。

番茄、紅甜椒

橙色 大量β胡蘿蔔素
保護視力和皮膚，保持免疫系

統和生殖系統的健康。
橘子、紅薯、

胡蘿蔔

黃色 含葉黃素
改善視覺功能，

預防老年性黃斑變性。
玉米、南瓜、香蕉

綠色
鐵元素、葉酸
B族維生素

防癌，
葉酸有助防止嬰兒神經管缺陷。

菠菜、小白菜

藍色和紫色 大量花青素
增強血管壁彈性，抑制炎症，

改善視力。
葡萄、藍莓、茄子

白色
槲皮素、大蒜素
微量元素硒

能降血脂，預防心血管病和
抑制癌症。

洋蔥、大蒜

黑色和褐色
山奈酚素、
阿魏酸

能降低患上糖尿病和
心臟病的風險。

蘑菇、橄欖、
黑木耳



何謂衰老？

人會衰老，除了年齡，主

要是體內產生過多的自由基。

年輕時，消除自由基的能力較

好，然而隨著年紀增長，人體

修復自由基的能力會隨之下降。
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<自由基>生成之主因

健康細胞 受到自由基
攻擊的細胞

氧化細胞



何謂抗氧化劑？

 抗氧化劑是能減緩或防止氧化作用的物質，以
保護細胞中之細胞膜、蛋白質、去氧核醣核酸
等，免受自由基的破壞，導致細胞功能不正常
運作和凋亡。

 一般可分為天然物質、化學合成物、有機酸及
多磷酸鹽等四大類。
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天然抗氧化劑與人類健康
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 植物含量最多，例如:蔬菜、水果、茶葉等。

 蔬果中抗氧化劑，包括：維生素C、維生素E、大蒜
素、β-胡蘿蔔素、茄紅素、兒茶素、花青素、白藜
蘆醇等。

 攝入天然抗氧化劑能幫助預防慢性病，如心臟病、
癌症、支氣管炎、白內障、帕金遜症及抗衰老。



茄紅素
 茄紅素是一種脂溶性的色素，可用作食物色素。

 其功效有助延緩老化，可降低患上皮膚癌、男性
前列腺癌和女性乳癌的風險。

 烹煮番茄時加入油脂，經過加熱，才會釋出茄紅
素，令人體更容易吸收及利用。
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花青素
 花青素是一種水溶性的色素，可隨著細胞液的酸
鹼度而改變，會呈深淺程度不同的紫或紅色。

 其功效增強血管壁彈性，改善血液循環系統，促
進心血管健康，及改善夜間視力等好處。

 有些商人將花青素混入紅酒內，以提升色澤及控
制產品質量。
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從蔬果中提取的抗氧化保健產品
 事實上，抗氧化保健不能夠完全取替食物的功能。

 服用高劑量的抗氧化補充劑，會對健康造成不良影
響。例如:過量維生素C可造成腹瀉及尿石。

 我們應攝取多樣化的蔬果及穀物，以獲得天然抗氧
化劑，並注意均衡飲食，以吸取足夠營養。
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蔬果食安五要點

選購 貯存 處理 烹煮 進食
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精明選購

 向信譽良好的商店購買食物，不應光顧
來歷不明的供應商。

 外表略有瑕疵的蔬果，並無損其味道與
營養價值。

 挑選新鮮衛生蔬果，若有異味、腐爛及
發霉更不宜購入及食用。

 買餸時，新鮮蔬果和其他食物應分開存
放，包括：海產、肉類、乾貨等。
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http://www.google.com/url?url=http://www.safebee.com/food/4-supermarketing-shopping-mistakes-nearly-everyone-makes&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj9x-GV97fVAhVGpJQKHS6mCNgQwW4IITAF&usg=AFQjCNGDdzroi0ex7WVSTkJiMxfh4iX16A
http://www.google.com/url?url=http://www.all-science-fair-projects.com/print_project_1202_107&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiak-ff3bfVAhWDerwKHSu-CTQQwW4IOzAS&usg=AFQjCNFW6SXNw9g3aj2QyYJDolCVicnKSw


妥善貯存
 蔬果須存放於陰涼處，以減少營養

流失。

 為了延長蔬果保質期和避免受到水
氣破壞，可用紙包好，以吸附水氣；
再放入雪櫃內貯存。

 有些熱帶水果並不適合長時間擺放
雪櫃內，會出現黑褐色的斑點，例
如：香蕉、芒果、木瓜等。

 謹記：須上熟下生，以防交叉污染。 20

http://www.google.com/url?url=http://www.sbs.com.au/food/article/2016/12/20/mangoes-dont-belong-fridge-fruit-hacks-you-need-know-summer&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjRrcS-xILSAhUCk5QKHYLIBmUQwW4IITAG&usg=AFQjCNFSb-Ws4wWPklFeZCpVqrQ5EezyYA


謹慎處理
 使用潔淨及安全的飲用水來清洗蔬果，不應食用

未經處理的水，包括：源水、雨水、污水等。

 不應同時處理生熟食物，必須使用至少兩套用具，
徹底分開處理。

 食用蔬果前，應以沖洗浸泡及去皮法，來清除表
面的塵埃、寄生蟲及殘留農藥，以降低食安風險。
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徹底烹煮

 將蔬菜汆水，可減少殺菌劑與農藥殘留。

 有些蔬果的抗氧化劑，在長時間的儲存和烹煮下

會受到破壞。
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安心進食

 避免將已準備的食物放於室温下超過２小時，

以降低細菌在食物上孳長的能力。

 注意個人衛生，應時常清洗雙手。

 預包裝蔬果製品（例如：果汁、果乾等）會加

入糖、鹽、添加劑等，以延長保質期。應儘量

進食新鮮蔬果，以減低患病的風險。
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保障食品安全，三方齊盡責

政府

業界

市民
食品安全

市民
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